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ABSTRAKT
Vitaminat janë substanca organike, të përhapura në të gjitha ushqimet, si tek bimët, shtazët dhe
mikroorganizmat ndërsa njeriu i merr ato nëpërmjet ushqimit. Vitaminat kanë rëndësi të madhe
sepse ruajnë dhe mirëmbajnë metabolizmin e organizmit, janë thelbësore për të gjitha
funksionet e organizmit përfshirë metabolizmin, rigjenerimin e indeve dhe mirëmbajtjen e
shëndetit të njeriut si pjesë aktive e metabolizmit të organizmit.
Qëllimi kryesor i punimit ka qenë analizimi i vitaminave B kompleks, roli dhe rëndësisa që
kan këto vitamina në organizëm.
Materiali i përdorur për këtë punim është siguruar kryesisht nga interneti, nga faqja me e madhe
e publikimeve mjekësore ’’PubMed’’, poashtu kemi konsultuar literaturën dhe publikimet
vendore. Gjithmonë duke përzgjedhur literatura dhe publikime sa më të reja, të viteve të fundit.
Vitaminat B janë një grup substancash, ndikimet pozitive të të cilave janë të mëdha në
organizmin tonë. Ato janë thelbësore për funksionimin e mirë të mëlçisë dhe sistemit nervor,
ndikojnë në metabolizmin e lipideve dhe proteinave dhe transformojnë karbohidratet në
glukozë. Ky grup substancash na ndihmon të ndihemi më pak të lodhur, nxitin tretjen, luftojnë
inflamacionet etj. Konsumimi i tyre nëpërmjet ushqimeve është i domosdoshëm. Në rast
mungese, këshillohet përdorimi vitaminave në formë tablete. Gjendet në burime ushqimore si:
mishi, peshku, vezët, qumështi, bishtajoret, arrat, drithërat.
Vitamina B1 ndihmon në rastet e lodhjes, stresit, tek dhimbjet muskulore apo vështirësi në
frymëmarrje. Nëse vuajmë nga acarimet e lëkurës, duhet të jemi më të vëmendshëm ndaj
vitaminës B2, pasi lufton me efikasitet inflamacionet. Vitamina B3 ndihmon në rastet e
mostretjes së ushqimit dhe të përzierat. Gjithashtu, është thelbësore për të garantuar
mirëfunksionimin e aparatit tretës dhe hidratimin e lëkurës. Vitamina B9 merr pjesë në
metabolizmin e proteinave dhe sintezës së ADN-së, duke luajtur një rol të rëndësishëm në
funksionimin e sistemit nervor. Vitamina B12 është thelbësore për sigurimin e rezervave
energjetike të organizmit.

Fjalët kyçe: Vitamina B, rëndësia, shëndeti.
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1. HYRJE
1.1.Historiku dhe prejardhja e vitaminave

Fjala Vitaminë vjen nga latinishtja e vjetër, nga fjalët: Vita që në gjuhën shqipe do të thot jetë
dhe termi biokimik Amine që tregon përbërësit nitrogjenik. Shkencëtari polak Casimir Funk
(1884-1967) përdori për herë të parë termin “Vitamin” pas zbulimit nga ana e tij të disa
përbërësve thelbësorë në ushqime që janë themelore në mirëmbajtjen e shëndetit.
Vitaminat janë substanca organike, të përhapura në të gjitha ushqimet, si tek bimët, shtazët dhe
mikroorganizmat ndërsa njeriu i merr ato nëpërmjet ushqimit. Vitaminat kanë rëndësi të madhe
sepse ruajnë dhe mirëmbajnë metabolizmin e organizmit, janë thelbësore për të gjitha
funksionet e organizmit përfshirë metabolizmin, rigjenerimin e indeve dhe mirëmbajtjen e
shëndetit të njeriut si pjesë aktive e metabolizmit të organizmit. Trupi ynë përdor vitaminat çdo
ditë gjatë proceseve biokimike normale jetësore. Marrja e vitaminave të rekomanduara nga
ushqimet ndihmon në lëshimin e energjisë nga trupi ynë dhe ndihmon në proceset e rritjes dhe
regjenerimit të indeve. Deri tani janë identifikuar 13 lloje vitaminash:
 A,
 C,
 D,
 E,
 K dhe
 B – kompleks.
Grupi B complex përfshin:
 Thiamina (B1),
 Riboflavin (B2),
 Niacine (B3),
 Acid Pantothenic (B5),
 Pyridoxina (B6),
 Cyancobalamina (B12),
 Acidi folik (Folacin folate) dhe
 Biotine (H).
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2. SHQYRTIMI I LITERATURËS

2.1.Çfarë janë vitaminat B?

Vitaminat B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 dhe B12, janë pjesë e grupit B kompleks, këto vitamina
luajnë një rol të rëndësishëm në metabolizëm, në garantimin e sasisë së duhur të energjisë në
metabolizëm dhe janë thelbësore në procesin e konvertimit të karbohidrateve në glukozë.
Vitaminat B gjithashtu marrin pjesë në mirëfunksionimin e mëlçisë dhe në mirëqenien e
sistemit nervor.
Në periudhat kur lodhja bëhet një problem i shpeshtë, mungesa e oreksit dhe prania e dhimbjes
së muskujve mund të dëshmoj një mangësi të vitaminës B1. Për të ndihmuar në zgjidhjen e
problemit, përqendrohuni në ushqyerjen e rregullt ku mund të gjeni vitaminën B1 si arra, lajthi
dhe bajame.
Lëkura komunikon gjendjen e shëndetit të trupit, prandaj inflamacion si stomatiti dhe ulçera,
kruajtja dhe djegia në sy janë mesazhe të rëndësishme për të treguar mungesën e vitaminës B2.
Përkeqësimi i akneve ose prania e ekzemës mund të tregojnë mangësi të vitaminës B6.
Së bashku me lëkurën e thatë, një gjendje e dobësisë së vazhdueshme, së bashku me të përziera
dhe vështirësi në tretje mund të lidhen me një mungesë të vitaminës B3. Ushqimi mund t’ju
ndihmojë: zgjidhni kos, krunde dhe fruta të freskëta për mëngjes; për drekë ose darkë lakër,
sallatë domate dhe peshk, patate në sallata, perime me gjethe jeshile, oriz; për një vakt të pasur
me vitaminë B, zgjidh kumbulla ose banane, të rëndësishme për heqjen e lodhjes për shkak të
pranisë së kaliumit. Marrja e vitaminës B7 në fund mund të ndihmojë kur dieta është tepër e e
ngopur me yndyrë ose në rastet e hipertensionit.
Vitaminat B-kompleks (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 dhe B12) luajnë një rol të rëndësishëm në
funksionimin normal të organizmit. Këto komponime esenciale ushqyese ndihmojnë në
transformimin e ushqimit në një formë të cilën trupi mund ta përdor si një burim të energjisë.
Edhe pse këto vitamina veprojnë së bashku, secila prej tyre ka përfitime të caktuara
shëndetësore, nga shëndeti i lëkurës dhe flokëve e deri tek parandalimi i humbjes së kujtesës
dhe parandalimi i migrenave. Disa persona i përkasin grupit të rrezikut, që do të thotë se e kanë
një rrezik në rritje për shkak të mungesës së vitaminës B.
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Faktorët që e rrisin rrezikun e mungesës së vitaminës B janë:
 Pirja e duhanit;
 Përdorimi i shpeshtë i aspirinës dhe ibuprofenit;
 Marrja e antacideve;
 Marrja e pilulave kontraceptive;
 Të ushqyerit jo të rregullt dhe marrja e tepruar e sheqerit;
 Nivelet e larta të stresit;
 Konsumi i tepruar i alkoolit;
 Ekspozimi ndaj toksinave;
 Marrja e antidepresivëve.

Simptomat e mungesës së vitaminës B mund të jenë të ndryshme dhe zakonisht shfaqen vetëm
në mungesën kronike të vitaminës B, ose kur në trup për një kohë të gjatë nuk merrni sasi të
mjaftueshme të vitaminës B. Disa nga simptomat më të zakonshme të mungesës së vitaminës
B janë:
 Lodhja kronike;
 Ndryshimet e papritura në disponim;
 Kokëdhimbjet;
 Migrenat;
 Sëmundjet e zemrës;
 Problemet me kujtesë;
 Tensioni i lartë i gjakut;
 Diabeti;
 Dhimbjet kronike;
 Skuqja e lëkurës;
 Aftësia e dobësuar e detoksifikimit.
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2.2.Rëndësia e vitaminave për organizmin

Çdo ditë, trupi ynë prodhon lëkurë, muskuj dhe kocka. Ai bën me 10-ra mijëra rruaza të reja të
kuqe që transportojnë lëndet ushqyese dhe oksigjenin në çdo qelizë tonën, dhe prodhon një
mori rruazash të bardha që luftojnë patogjenet. Neuronet tona dërgojnë sinjale elektrike duke
përshkuar mijëra kilometra të trurit dhe trupit, indet tona formojnë mesazhe kimike prej
proteinash dhe acidesh lyrore që përçohen nga organi në organ, duke dirigjuar gjithë
instrumentat që orkestrojnë jetën tonë.
Për të realizuar gjithë këtë punë, nevojiten lëndë të ndryshme materiale. Këtu përfshihen 30
lloje vitaminash dhe mineralesh të cilat trupi ynë nuk i prodhon dot. Sikurse në një koncert,
këto lëndë performojnë mijëra role të ndryshme në organizmin tonë, nga mirëmbajtja e kockave
dhe shërimi i plagëve, deri te forcimi i sistemit imunitar, kthimi i ushqimit në energji, si dhe
riparimi i dëmtimit të indeve.
Vitaminat dhe mineralet quhen thelbësore sepse trupi ynë nuk e ka aftësinë ti prodhojë, dhe
quhen gjithashtu edhe “mikronutriente” ose “mikroushqyes” – jo sepse roli i tyre është më i
vogël, por sepse sasia e tyre e nevojshme është mjaftë e vogël, (në ndryshim nga
makronutrientet si karbohidratet, proteinat dhe yndyrnat, të cilat nevojiten në sasi të bollshme).
Gjithsesi, nëse këto mikroushqyes nuk merren në sasinë e nevojshme, pasojat janë të mëdha.
Sëmundjet të cilat i kanë bërë shumë të njohura këto mangësi janë Skorvuti – mungesa e
vitaminës C, Beri-Beri – mungesa e vitaminës B1, Pellagra – mungesa e vitaminës B3 etj. Në
ditët e sotme, mungesa e vërtetë e një vitamine apo minerali është më e rrallë. Por, marrja e
tyre në sasi të pamjaftueshme është një fenomem tepër i përhapur në kohët moderne, duke
shkaktuar një sërë sëmundjesh madhore si ato të zemrës, osteoporozë dhe kancer. Prandaj,
termi më i saktë do të ishte “pamjaftueshmëri” dhe jo mangësi.
Vitaminat janë të ndara në dy grupe: të tretshme në ujë dhe të tretshme në yndyrë. Të tretshme
në ujë (vitamina C dhe B kompleks), këto poashtu janë lehtësisht të absorbueshme nga indet
trupore. Trupi i njeriut nuk mund të ruajë apo të akumulojë vitaminat e tretshme në ujë kështu
që marrja e tyre ditore është e domosdoshme për të plotësuar nevojat. Vitamina B12 bën
përjashtim nga ky rregull. Në qoftë se marrja e saj ka qenë e menjëhershme mëlçia mund ta
ruajë atë për disa muaj.
Vitaminat e tretshme në yndyrna (A, D, E dhe K) mund të ruhen në mëlçi për një kohë të gjatë
kështu që marja e tyre në një dozë të vetme është e mjaftueshme.
4

2.3.Përbërja dhe depozitimi i vitaminave B

Vitaminat B treten në ujë dhe janë të depozituara në hapësirën ujore të ushqimeve. Ato
përthithen direkt nga aparati tretës në gjak, pasi ushqimet shpërbëhen apo suplementet treten.
Meqenëse ne përbëhemi në një përqindje të madhe nga uji, këto substanca qarkullojnë lirshëm
në trupin tonë (përveç vitaminës B6 e cila është e depozituar kryesisht në muskuj).
Veshkat janë ato që rregullojnë vazhdimisht nivelin e këtyre vitaminave duke i eliminuar ato
përmes urinës, në mënyrë që të parandalohet mbidoza e tyre. Pikërisht për këtë arsye, vështirë
se mund të pësojë dikush intoksikim nga këto lloj vitaminash. Megjithatë ka perjashtime. Nëse
vitamina B6 merret disa herë më shumë se sasia e rekomanduar, mund të dëmtojë nervat dhe
të shkaktoj mpirje dhe dobësi muskulare.
Pjesa më e madhe e vitaminave të tretshme në ujë largohen shpejtë nga trupi, ndërsa pak prej
tyre mund të qëndrojnë për një kohë më të gjatë. Ne mund të depozitojmë një sasi të vitaminës
B12 në mëlçi. Gjithashtu depot e acidit folik dhe vitaminës C mund të na furnizojnë për 2-3
ditë. Megjithatë, duhet kuptuar se marrja e mjaftueshme e këtyre vitaminave nëpërmjet
ushqimit të përditshëm është shumë e rëndësishme për mirëqenien tonë.
Një nga rolet më të rëndësishme të vitaminave të kompleksit B është prodhimi i energjisë nga
ushqimet. Vitaminat B6, B12 dhe acidi folik mbështesin shumimin e qelizave.
Vitaminat vetë nuk çlirojnë energji. Vitaminat ndihmojnë në konvertimin e ushqimeve në
energji të cilën trupi e ka të nevojshme për të qëndruar ngrohtë, aktiv dhe i shëndetshëm. Kështu
njerëzit që marrin një dietë të pabalancuar mundet të vuajnë nga lodhja dhe infeksione të
shpeshta virale dhe bakteriale prandaj marrja e vitaminave dhe elementëve të tjerë mund të
ndihmojë në ruajtjen e energjisë së nevojshme.
Vitaminat nuk kanë vlera kalorike dhe nuk janë burim enegjie, sidoqoftë vitaminat ndihmojnë
trupin të përdor ose të lëshojë energjinë prezente në ushqime. Disa vitamina mund të kenë një
mbulesë sheqeri e cila mund të jap një kalori ose maksimum dy.
Krahas dietës së shëndetshme e cila rekomandohet për çdo grup-moshe, janë disa stade të jetës
gjatë të cilave rekomandohet që të shtohet sasia e vitaminave që merren nga goja:
Për adultët mbi 50 vjeç, rekomandohet marrja e vitaminës B12, ose të shtohen në dietë produkte
ushqimore që kanë në përmbajtje të tyre vitaminën B12.
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Për adultët ose personat që kanë një lëkurë të errët dhe nuk marrin as minimalisht 15 minuta
rreze dielli në ditë, duhet të marrin vitaminën D ose të shtojnë në dietën e tyre produkte
ushqimore që kanë në përmbajtje të tyre vitaminën D.
Për gratë shtatëzëna ose që planifikojnë të kenë fëmijë së shpejti, këshillohet që të marrin acid
folik.
Kërkimet tregojnë se acidi folik është veçanërisht i domosdoshëm për fetusin gjatë 30-60 ditëve
pas fekondimit. Ai pakëson riskun e dëmtimeve të lindjes përfshirë Spina Bifida dhe
Anencephalia. Madje që të parandalohen këto dëmtime, ekspertët rekomandojnë marrjen e
nutritientëve të paktën tre muaj përpara fekondimit. Gratë shtatzëna dhe fëmija i tyre janë
veçanërisht të riskuar nga përdorimi i ushqimeve vegjetariane (pa mish, vezë, qumësht).
Studimet kanë treguar se: të dy, nëna dhe fëmija, shpesh vuajnë nga anemia dhe mosrritja e
kockave si defiçencë e vitaminës B12 që nuk e kanë marrë gjatë shtatëzanisë.
Përdorimi i disa barnave mund të prishë balancën vitaminike në organizëm duke ndryshuar
mundësinë e absorbimit, përdorimit apo ruajtjes së vitaminave. P.sh. kontraceptivët oralë
reduktojnë acidin folik, neomicina dhe kolestiramina prekin vitaminën B12,
Këto ushqime esenciale ndihmojnë ta konvertojnë ushqimin tonë në ‘gaz’, gjë e cila na lejon
të jemi më energjik gjatë gjithë ditës. Kjo është arsyeja pse secila vitaminë B është shumë e
rëndësishme, dhe pse duhet të sigurohemi që duhet të marrim ushqim të mirë.
Vitaminat B-kompleks luajnë një rol vital në shëndetin tonë dhe mirëqenien e trupit. Gjithashtu
mungesa e tyre mund të çojë në probleme shëndetësore serioze.
Vitamine B kompleks merr pjesë në metabolizmin e karbohidrateve, yndyrnave dhe proteinave.
Pamjaftueshmëria e ndonjërës prej këtyre vitaminave ose rritja e nevojave për to, shkakton një
kërkesë më të madhe për të gjithë vitaminat e këtij grupi.
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2.4.Përfitimet që japin vitaminat B kompleks në shëndet

Vitaminat B-kompleks janë shumë të domosdoshme për shëndetin e përgjithshëm. Shumë
njerëz kanë mungesë të kësaj vitamine prandaj marrin edhe shtesë të tyre, sigurisht që me
rekomandimin e mjekut.
Organizmi i njeriut ka përfitime të shumta nga kompleksi i vitaminave B. Ato reduktojnë
rrezikun për t’u prekur nga goditjet në tru: studimet kanë treguar se acidi folik, një formë e
vitaminës B9, mund të zvogëlojë rrezikun e goditjeve në tru deri në 7%. Sipas studimeve thuhet
se acidi folik i gjendur në vitaminat B kompleks ul presionin e lartë të gjakut gjithashtu.
Vitaminat B rrisin energjinë: vegjetarianët, të moshuarit, gratë shtatzëna dhe pacientët që janë
të prekur nga kushte të caktuara shëndetësore e kanë të domosdoshme të marrin shtojca të
vitaminave B për të qenë më energjik dhe për të rritur imunitetin.
Ndërtojnë eshtra më të forta: përveç kalciumit edhe vitaminat B janë shumë të domosdoshme
për të pasur eshtra të forta. Mungesa e vitaminës B lidhet shpesh me frakturat dhe dëmtimet e
kockave.
Përmirëson shikimin: vitaminat B janë të domosdoshme për shëndetin e syve.
Rrisin sistemin imunitar: personat që kanë mungesë të vitaminave B priren të jenë të këputur,
të lodhur dhe pa energji. Thuajse të gjitha sëmundjet që lidhen me sistemin imunitar lidhen në
mënyrë të drejtpërdrejtë me mungesën e vitaminave B në trup.
Ashtu si çdo suplement tjetër edhe vitaminat B kompleks kërkojnë rekomandimin e mjekut për
t’u konsumuar. Mbidozat e vitaminave B3, B6 dhe B12 mund të çojnë në të vjella.
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2.5.Rëndësia e vitaminës B për fëmijët dhe burimet e saj

Teksa fëmijët rriten ne duhet të sigurohemi që atyre të mos u mungojnë vitaminat B. Pasi që
kjo vitaminë është thelbësore për zhvillimin fizik dhe mendor. Vitaminat B janë një grup
kompleks që përbëhen nga shumë vitamina por vitaminat më të rëndësishme për rritjen dhe
zhvillimin e fëmijëve janë 4 prej tyre.

Vitamina B1. – është përgjegjëse për prodhimin e energjisë në trup. Një fëmijë në zhvillim ka
nevojë për 500 deri në 900 mikrogramë vitaminë B1 në ditë. Ushqimet e pasura me këtë
vitaminë janë:
 Arrat;
 Farat e lulediellit;
 Peshku;
 Bishtajat.
Kujdes! Vitamina B1 është e ndjeshme ndaj temperaturës, pra nëse këto ushqime ruhen në
ngrirje apo gatuhen më shumë se ç’duhet ato e humbasin këtë vitaminë.
Vitamina B6. - kjo vitaminë është esenciale për funskionimin e sistemit nervor dhe atij
kardiovaskular, ndaj fëmijëve u duhet nga 0.5 deri në 1.0 miligram në ditë. Vitamina B6 mund
të përftohet nga këto ushqime:
 Mishi i viçit;
 Peshku;
 Gruri;
 Bananja.
Kujdes! Kjo vitaminë është më mirë të merret nëpërmjet dietës (ushqimit), pasi marrja e kësaj
vitamine nëpërmjet suplementeve mund të ketë efekte anësore të dëmshme.

Vitamina B7. - kjo vitaminë, nga grupi kompleks i vitaminës B është shumë e rëndësishme
për metabolizmin pasi ndihmon në tretjen e yndyrave dhe karbohidrateve. Një fëmijë në
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zhvillim ka nevojë për 12 deri në 40 mikrogramë vitamin B7 në ditë. Ajo mund të merret nga
ushqime si:
 Misri;
 E verdha e vezës;
 Avokado;
 Brokoli;
 Lulelakra;
 Djathi;
 Spinaqi;
 Kërpudhat.
Vitamina B12. - vitamina B12 është po aq e rëndësishme për fëmijët dhe të rriturit pasi
ndihmon në krijimin e qelizave të kuqe të gjakut dhe mirëmbajtjen e sistemit nervor. Sipas
ekspertëve nevojat ditore të fëmijëve për vitamin B12 janë 2.5 mikrogram në ditë. Ajo mund
të merret nga ushqime si: Bulmeti, veza dhe mishi.
Kujdes! Mungesa e kësaj vitamine mund të shkaktojë anemi dhe dobësim të muskujve si dhe
rritje të ngadaltë tek fëmijët.

Figure 1. Frutat dhe perimet si burimet më të mira të vitaminave.
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2.6.Llojet e vitaminave B dhe roli i tyre në organizëm

Vitamina B1 ose Tiamina
Tiamina luan një rol të rëndësishëm në:
 Funksionimin normal të sistemit nervor;
 Rregullimin e karbohidrateve dhe tretjes normale;
 E mbron muskulin e zemrës;
 Stimulon punën e zemrës.
Burimet e vlefshme të kësaj vitamine janë gruri, drithërat, arrat, fasulet, perimet jeshile,
qumështi, veza, bananet dhe molla.
Mungesa e saj mund të shkaktojë dëmtime serioze në:
 Sistemin e tretjes;
 Shkakton kapsllëkun kronik;
 Mund të shkaktoj humbje në peshë;
 Diabet;
 Depresion;
 Lodhje mendore;
 Dobësim të zemrës.
Informacioni mbi dozën. – Sasia e rekomanduar për të rriturit është 1.5 mg, po ashtu edhe doza
terapeutike është 1.5 mg. në ditë. Një suplement cilësor multivitamin-mineral përmban sasinë
e mjaftueshme të tiaminës. Poashtu mund të gjendet në një suplement B-kompleks, në tablet
ose në formë kapsule.
Efektet anësore të mundshme. – Tiamina është e sigurtë kur merret sipas sasisë së rekomanduar
ditore nga mjeku familjar. Një sasi e lartë deri 5 mg, mund të shkaktojë efekte anësore si
kruajtje, skuqje, rritje e shpejtë e rrahjeve të zemrës në individ të ndjeshëm.
Ndërveprimet e mundshme. – Medikamentet si antibiotikët, ilaçet për epilepsinë,
kontraceptivët oral, si edhe antibiotikët që luftojnë infeksionet e traktit urinar mund të ulin
nivelet e tiaminës në trup. Tiamina në shumë raste përdoret edhe si suplement për të trajtuar
funksionimin e dobët mendor tek të moshuarit si dhe personat me sëmundjen Alzheimer.
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Vitamina B2 ose Riboflavin
E njohur edhe si vitamina G është esenciale për:
 rritjen dhe shëndetin në përgjithësi;
 shëndetin e syve, lëkurës, flokëve dhe thonjëve;
 bashkë me substanca të tjera i tret karbohidratet, yndyrnat dhe proteinat.
Burimet e kësaj vitamine janë: perimet jeshile, qumështi, djathi, vezët, bajamet, farat luledielli,
agrumet dhe domatet. Mungesa e kësaj vitamine mund të shkaktojë ndjesi djegie në këmbë, ije
dhe në gjuhë lëkurë të yndyrshme rrudha të parakohshme në fytyrë, në krahë dhe ekzeme.
Sasia e rekomanduar ditore për këtë viaminë është 1.6 - 2.6 mg. për të rriturit dhe 0.6 - 1 mg.
për fëmijët.
Informacioni mbi dozën. – Sasia e rekomanduar ditore është 1.3 mg. për femrat dhe 1.8 mg.
Për meshkujt. Doza terapeutike është 2 mg. në ditë. Marrja e suplementeve multivitaminmineral dhe B-kompleks është i mjaftueshëm për shumicën e njerëzve. Një femër shtatëzanë
duhet të ketë kujdes që të marr riboflavin mjaftueshëm sepse mungesa e saj mund të shkaktoj
dëmtime në fetus.
Vitamina B3 ose Niacina
Niacina është esenciale për:
 qarkullim të rregullt;
 për funksionim të shëndetshëm të sistemit nervor;
 metabolizëm normal të proteinave dhe karbohidrateve;
 për sintezën e hormoneve seksuale, kortison, tiroksinë dhe insulinë.
Mungesa e vitaminës B3 mund të sjellë:
 çrregullime të lëkurës;
 depresion;
 pagjumësi;
 dhimbje të kokës;
 çrregullime të tretjes;
 anemi.
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Vitamina B3 vepron në organizëm si koenzim (pas kalimit në koenzime NAD dhe NADP) në
proceset e përfshira në frymëmarrje qelizore, respektivisht të marrjes së energjisë në qeliza
gjatë të cilave ushqimi shndërrohet në energji.
Është një nga pesë vitaminat që janë të lidhura me sëmundjet pandemike të mungesës së
vitaminës së caktuar. Për qëllime terapeutike më së shumti përdoret te shërimi i pelagres. Fjala
ka origjinë italiane dhe vjen nga fjala “pelle agra” që do të thotë lëkure e vrazhdë. Shkaku i
sëmundjes është mungesa e niacinit në ushqim.
Semundja quhet edhe “3D” sepse është e theksuar me dermatit, diarre dhe demencë. Më së
shpeshti paraqitet tek alkoolistët kronik, personat ushqimi i të cilëve është i varfër me proteina
dhe në raste të mungesës së më shumë vitaminave nga grupi B-kompleks.
Përveç kësaj përdoret në hemoterapi tek sëmundjet e sistemit të qarkullimit të gjakut dhe
migrenës, tek pacientet me hiperlipidemi të konsiderueshme (nivelet e rritura të yndyrave).
Dihet që niacini vepron në kolesterinën e keqe (HDL) duke e reduktuar, ndërsa rrit kolesterinën
e mirë (LDL) dhe në këtë mënyrë redukton rrezikun për paraqitjen e arterosklerozës sepse rrit
raportin në mes kolesterinës së mirë dhe të keqe.
Hulumtimet më të reja tregojnë rezultate të shkëlqyeshme në shërimin e akneve nëse niacina
merret në mënyrë orale ose direkt në lëkurën e sëmurë. Po ashtu është dëshmuar që në mënyrë
të suksesshme zbraps skizofreninë dhe ndikon pozitivisht në shërimin e shumicës së
sëmundjeve psikike. Për të pasur lëkurë të shëndetshme, nerva të forta dhe jashtëqitje të rregullt
vitamina B3 është e domosdoshme dhe do ta gjeni ne gjoks pule, mëlçi, ve, qumësht, peshk,
patate, perime të gjelbërta, tharm, drithëra integrale, fruta arrore dhe në gjalpin e kikirikut.
Informacioni mbi dozën. – Sasia e rekomanduar ditore është 12 - 20 mg. për të rriturit, 15 mg.
për femrat dhe 20 mg. për meshkujt dhe 4.8 – 12 mg. për fëmijët. Doza terapeutike është 18
mg.
Efekte anësore të mundshme. – Problemet shëndetësore si diabeti, çrregullimet e stomakut,
glaukoma, ulçera e stomakut, mund të perkeqësohen me marrjen e niacinës.
Ndërveprimet e mundshme. – Niacina mund të zvogëlojë efikasitetin e insulinës tek personat
me diabet.
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Vitamina B5 ose acidi panteonik
Vitamina B5 ndihmon në:
 ndërtimin e qelizave;
 mbajtjen, rritjen dhe zhvillimin normal të sistemit nervor qendror;
 stimulon gjëndrrat e adrenalinës;
 rrit prodhimin e kortisonit dhe hormoneve të tjera;
 është esenciale për konvertimin e yndyrnave dhe sheqerit në energji.
Mungesa e vitaminës B5 mund të shkaktojë:
 lodhje kronike;
 mungesë të glukozës në gjak;
 zbarrdhje dhe humbje të flokëve;
 depresion;
 çrregullime të stomakut;
 çrregullime të gjakut dhe të lëkurës.
Vitamina B5 është pjesë përbërëse e koenzimeve A që kanë rol të rëndësishëm në metabolizmin
e karbohidrateve, yndyrave dhe proteinave dhe gjendet në gati të gjitha organet. Është kyç në
sintezën e hormoneve dhe neuro-transmitereve (materiet kimike që kane rolin e mjeteve të
komunikimit në mes neuroneve). Terapia me vitaminën B5 është e nevojshme te njerëzit që
janë të sëmurë nga diabeti, femrat që përdorin kontraceptiv oral dhe alkoolistët.
Përveç biotinës, kjo është e vetmja nga vitaminat sasitë e rekomanduara ditore të së cilës nuk
janë të përcaktuara në mënyrën më të qartë, por rekomandohet 5 mg. për personat e rritur.
Kujdes te veçantë duhet të kenë femrat shtatzëna sepse sasia shumë e madhe mund të jetë e
dëmshme për fetusin dhe nënën. Burim i pasur i kësaj vitamine janë mishi, bimët bishtajore,
drithërat e papërpunuara, vezët, qumështi, pemët dhe perimet.
Nëse përdoret në formë të kremit i cili aplikohet drejtë në vendin e dëmtuar të lëkurës, është
dëshmuar mjaft efikas te dermatozat e ndryshme sepse forcon qarkullimin e qelizave që janë
të përfshira në procesin e shërimit të plagëve. Vitamina B5 është e dyta për efektivitet (pas
vitaminës A) në shërimin e akneve. Dihet që vitamina B5 redukton disbalancimin hormonal i
cili është shkaktar kryesor i akneve te shumica e njerëzve. Perveë kësaj, është më e forta nga
vitaminat e B-kompleksit në frenimin e stresit, me çka në mënyrë indirekte zvogëlon aknet.
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Hulumtimet më të reja tregojnë që zvogëlon dhimbjen dhe enjtjen te njerëzit që janë të sëmurë
nga artriti reumatoid sepse dihet që të sëmuret kanë nivel të ulët të kësaj vitamine.

Vitamina B6 ose Piridoksina
Piridoksina ndihmon në absorbimin e yndyrnave dhe proteinave. Parandalon çrregullimet e
sistemit nervor dhe lëkurës.
Burimet e kësaj vitamine janë drithërat, bananet, mëlçia, arrat, qumështi, vezët, mishi dhe
perimet e freskëta.
Mungesa e saj mund të çoj në:
 disa tipe të anemisë,
 çrregullime serioze të lëkurës,
 humbje të flokëve,
 dëmtim të qarkullimit,
 çrregullime të stomakut,
 lodhje dhe depresion.
Nga prodhimi i qelizave të kuqe të gjakut deri tek konvertimi i ushqimit në energji për të forcuar
humorin dhe imunitetin, përfitimet potenciale të vitaminës B6 dhe efektet që ka kjo vitaminë
ndaj shëndetit janë të paimagjinueshme. Ajo bashkëpunon me një sërë vitaminash dhe
mineralesh të tjerë në trup dhe ndikon pothuajse tek çdo aspekt i shëndetit dhe mbështet
funksionin e mëlçisë, qelizave të gjakut, lëkurës syve, sistemit nervor, etj. Çfarë është vitamina
B6 dhe cili është roli i saj në organizëm. Vitamina B6, e njohur gjithashtu si pyridoxine, është
një nga vitaminat e familjes B kompleks. Të gjitha vitaminat B, përfshi vitaminën B6, luajnë
një rol të rëndësishëm në funksionet fizike dhe psikologjike. Sidoqoftë, ato janë më të famshme
për ndihmën që japin në mbrojtjen e metabolizmit, mbështesin funksionet e nervave dhe të
mëlçisë dhe mbajnë të shëndetshëm sytë dhe lëkurën. Vitamina B6 prodhon hemoglobinë që
transporton oksigjen në qelizat e kuqe të gjakut në të gjithë trupin dhe ofron energji nga ushqimi
që hamë, ekuilibron nivelet e sheqerit në gjak, vepron si një qetësues natyror, rrit humorin dhe
forcon sistemin humanitar. Megjithatë, përfitimet e vitaminës B6 nuk mbarojnë këtu. Në fakt,
studimet kanë treguar se vitamina B6 mund të ndihmojë në mbajtjen e enëve të shëndetshme
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të gjakut, zvogëlon simptomat e artritit reumatoid, parandalon gurët në veshka etj. Përfitimet e
vitaminës B6
1. Mban të shëndetshme enët e gjakut. Vitamina B6 nevojitet për të rregulluar nivelet e një
kompleksi të quajtur homocistein brenda gjakut. Homocisteina është një lloj aminoacidi i fituar
nga burimet proteinike, veçanërisht nga mishi. Nivelet e larta të homocisteinës në gjak lidhen
me inflamacion dhe zhvillimin e sëmundjeve të zemrës dhe çështjeve të enëve të gjakut, të cilat
mund të çojnë në atak në zemër Pa vitaminë B6 të mjaftueshme, homocisteina vendoset në trup
dhe dëmton enët e gjakut.
2. Mbështet funksionin e trurit. Vitamina B6 është konsideruar shpesh si vitamina e trurit sepse
ndihmon në nxitjen e funksionit të duhur dhe zhvillimit të trurit dhe sistemit nervor. Studimet
kanë treguar se mungesa e vitaminës B6 mund të ndikojë kujtesën të kontrobuojë në problem
me sjelljen, shfaqjen e Alzheimer-it dhe dementias me moshimin. Një nga mënyrat se si
vitamina B6 ndikon funksionin e trurit është duke kontrolluar nivelet e homocistinës, që janë
vetëm një fakt risku për sëmundje zemre, por mund të dëmtojnë gjthashtu edhe neuronet e
sistemit nervor qëndror. Vitamin B6 luan gjithashtu një rol të rëndësishëm në prodhimin e
hormoneve si serotoninë dhe norepinephrinë, të cilat ndihmojnë në kontrollin e humorit,
energjisë dhe përqendrimit. Kërkuesit besojnë se disa çrregullime të sjelljes tek fëmijët
shkaktohen nga nivelet e ulëta të serotoninës.
3. Mund të përmirësojë humorin, ngjashëm me vitaminën B6, disa ilaçe antidepresive shërbejnë
për të rritur nivelet e serotoninës. Kërkuesit kanë zbuluar se vitamina B6 ka një ndikim
domethënës në prodhimin si të serotoninës ashtu edhe të neurotransmetuesve GABA në tru.
Këta janë përbërës të rëndësishëm që kontrollojnë humorin dhe nevojiten për të parandaluar
depresionin, dhimbjen, lodhjen dhe ankthin.
4. Ndihmon në trajtimin e anemisë. Vitamina B6 nevojitet për krijimin e hemoglobinës në gjak,
që transportohet nga qelizat e kuqe të gjakut nëpër të gjithë trupin për të ndihmuar në
transferimin e oksigjenit në qeliza dhe për të mobilizuar hekurin. Anemia mund të shfaqet kur
dikush nuk prodhon qeliza të kuqe gjaku sa duhet, duke rezultuar në simptoma të anemisë si
lodhje, dobësi, dhimbje etj.
5. Mbron shëndetin e syve. Në shumë raste, një dietë e varfër me mungesë ushqyesish çon në
probleme me sytë. Studimet kanë treguar se marrja e vitaminës B6 së bashku me vitaminat e
tjera, përfshi folatet, mund të ndihmojë në parandalimin e çrregullimeve me sytë apo humbjen
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e shikimit. Në veçanti, vitamina B6 besohet se mbron kundër sëmundjeve të syrit që kanë lidhje
me moshimin si degjenerimi macular, që është një nga shkaktarët kryesorë të humbjes së
shikimit në mbarë botën.
6. Redukton simptomat e artritit reumatoid. Nivelet e ulëta të vitaminës B6 lidhen me
simptomat në rritje të artritit reumatoid, përfshi dhimbjet. Sipas studimeve njerëzit që vuajnë
nga artriti kanë mungesë të vitaminës B6 e cila i shërben artritit pasi lagron inflamacionin dhe
redukton simptomat e zakonshme
7. Mund të ulë nivelin e tensionit të lartë të gjakut. Sipas studimeve vitamina B6 mund të
ndihmojë në uljen e tensionit të gjakut dhe ndihmon në përmirësimin shëndetit të zemrës.
8. Rregullon ciklin e gjumit Vitamina B6 ndihmon në trupin të prodhojë melatoninë, që është
një hormone i rëndësishëm që na ndihmon të flemë. Melatonina është përgjegjëse për
rregullimin e orës së brendshme, duke ndihmuar trupin të njohë se kur duhet të zgjohet dhe kur
duhet të flejë gjatë natës.
9. Parandalon gurët në veshka Ka prova që tregojnë se marrja e vitamiës B6 së bashku me
minerale të tjera, përfshi magnezin mund të parandalojë ose trajtojë gurët në veshka. Mungesa
e vitaminës B6 Mungesa e vitaminës B6 shkakton: ndryshime në humor, si ankth dhe
depresion, konfuzion, dhimbje muskujsh, rënie energjie, lodhje dhe përkeqësim të simptomave
të anemisë. Për shkak se vitamina B6 është shumë e rëndësishme për funksionin e nervave,
mungesa e saj lidhet ndonjëherë me migrenën, dhimbjet kronike dhe depresionin. Personat që
kanë mungesë vitamine B6 janë ata me problem veshkash, sëmundje autoimune ose varësi ndaj
alkoolit. Vitaminën B6 e gjejmë tek: mishi i pulës, mish viçi, fistikët, toni, avokado, fara
luledielli, fara susami, etj.
Vitamina B6 është një vitamin e tretshme në ujë dhe një sasi e lartë e saj largohet përmes
urinimit, prandaj është i rëndësishëm konsumimi i ushqimeve që përmbajnë nivel të lartë
vitaminash B ose marrja e shtesave ushqimore.
Informacioni mbi dozën. – Sasia e rekomanduar ditore është 1.5 mg. për femrat dhe 2 mg. për
meshkujt. Doza terapeutike është 2.5 mg.
Efektet e mundshme anësore. – Marrja e një sasie të tepërt (200 mg. ose më shumë në ditë) për
një periudhë të gjatë, mund të shkaktojë humbje të ndjeshmërisë në duar, këmbë dhe vështirësi
ne ecje.
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Vitamina B7 ose Biotina
Biotina është e njohur gjithashtu si vitamina H dhe është pjesë e familjes së vitaminave B.
Funksionet e vitaminës B7 janë:
 Asiston në metabolizmin e yndyrnave, karbohidrateve, dhe proteinave;
 Ndihmon në rritjen qelizore dhe për të lehtësuar përdorimin vitaminave të tjera B.
 Ndihmon në kontrollimin e insulinës tek të sëmurët me diabet.
Kjo vitaminë gjendet në disa burime ushqimore tek: soja, e verdha e vezës, bajame, arra,
tërshëra, brokoli, banane, kikirika, mëlçia, veshka, qumështi dhe fasulet.
Shenjat e mungesës: Depresion, humbje e flokëve, presion i lartë i gjakut, anemi. Mungesa e
biotinës është shumë e rrallë sepse kjo vitaminë mund të prodhohet nga zorrët nga shpërbërja
e ushqimeve, etj.
Informacioni mbi dozën. – Sasia e rekomanduar ditore është 100 - 200 mcg. ndërsa doza
terapeutike është 200 mcg.
Shumë njerëz nuk kanë nevojë për të marrë një suplement të veçantë për këtë vitaminë. Përveç
njerëzve që janë duke trajtuar diabetin dhe nësu ju rekomandon mjeku.
Efektet anesore. – Nuk ka efekte anësore sepse sasitë e tepërta dalin jashtë nëpërmjet urinës.
Ndërveprimet e mundshme. – Substancat si antibiotikët, sheqeri artificial (sacharin), si edhe
ilaçet kundër infeksionit mund të ndikojnë në sasinë e biotinës në trup.

Vitamina B9 ose acidi folik
Acidi folik është i nevojshëm për formimin e qelizave të kuqe të gjakut. Ndihmon
metabolizmin e proteinave dhe ndihmon në parandalimin e zbardhjes së flokëve. Studimet e
fundit kanë bërë të ditur se folatet mund ta mbajnë larg depresionin dhe të parandalojnë
humbjen e kujtesës. Kjo vitaminë gjithashtu është e rëndësishme për femrat gjatë shtatzënisë
për shkak se ndikon në rritjen e foshnjës dhe parandalon defektet neurologjike të lindjes.
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Burimet e saj janë: spinaqi, sallata e gjelbërt, kërpudhat, arrat, kikirikët dhe mëlçia. Mungesa
e vitaminës B9 çon në:
 disa tipe të anemisë;
 çrregullime serioze të lëkurës;
 humbje të flokëve;
 dëmtim të qarkullimit;
 lodhje dhe depresion.
I njohur edhe me emrat folat dhe folacin ka rol të rëndësishëm në sintezën e eritrociteve,
ndarjen qelizore dhe është i nevojshëm për krijimin e materialit gjenetik, ADN. Në vitet e fundit
acidit folik i jepet rëndësi e madhe sepse është dëshmuar që redukton rrezikun nga shfaqja e
boshtit kurrizor të dëmtuar tek të porsalindurit (spina bifida). Prandaj të gjitha shtatzënave u
rekomandohet që të marrin shtesat e folateve, përbërësi kryesor i të cilave është pikërisht kjo
vitaminë. Pasi që përfshihet në ndarjen qelizore, mungesa e këtij nutrienti çon në krijimin e
anemisë dhe ndryshimet funksionale të sistemit tretës sepse qelizat e gjakut dhe qelizat e
sistemit tretës ndahen me së shpejti. Mungesa e saj kronike mund të çoj deri te anemitë
megaloblastike. Sasitë e rekomanduara ditore janë 400 µg. për meshkuj dhe femra.
Së fundi është dëshmuar që acidi folik zvogëlon rrezikun nga kanceri i zorrës së trashë. Kështu
nëse vuani nga koliti ulceroz ose konsideroni që jeni në rrezik për t’u sëmurë nga kanceri i
zorrës së trashë, këshillohuni me mjekun tuaj në lidhje me marrjen e shtesave që përmbajnë
këtë vitaminë.
Dozat e mëdha të acidit folik mund të merren vetëm nën kontrollë të mjekut sepse shkaktojnë
anoreksi, të përziera dhe nervozizëm. Hulumtimet e reja tregojnë që konsumimi i ulët i acidit
folik rrit rrezikun për zhvillim të kancerit të gjirit, veçanërisht tek femrat që pijnë alkool,
(konsumimi i rregullt i më shumë se 2 gotave në ditë). Por disa hulumtime tjera kanë treguar
që tek disa femra me “bazë” gjenetike, edhe sasia e lartë e acidit folik shkakton po të njëjtën
gjë.
Acidi folik fillimisht gjendet në perimet me gjethe të gjelbra (gjethi i gjelbër lat. folium), sipas
të cilit e ka marrë edhe emrin. Gjendet poashtu në spinaq, lakër Brukseli, shparg, të gjitha llojet
e fasules, bizele, portokaj, avokado dhe nga mishi në mëlçi dhe veshkë. Me gatimin e ushqimit
për një kohë të gjatë dhe nën temperaturën e rritur acidi folik shpërbëhet, prandaj kjo duhet të
merret parasysh kur përgatiten këto ushqime.
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Vitamina B12
Është një komponent kritik dhe nevojitet në:
 Formimin e qelizës;
 Për tretje normale;
 Sintezën e proteinave;
 Absorbimin e ushqimit;
 Për metabolizmin e yndyrnave dhe karbohidrateve.
Ushqimet kryesore me vitaminë B12 janë mishi, peshku, produktet e qumështit dhe vezët. Duke
ngrënë rregullisht këto ushqime do të siguroni sasinë e kësaj vitamine në mënyrë natyrale. Nëse
keni mungesë të vitaminës B12 atëherë ka të ngjarë të vuani nga anemia, që do të thotë se ju
keni më pak qeliza të kuqe në gjak – qeliza këto që transportojnë oksigjenin dhe rregullojnë
metabolizmin që ofron energji për të gjitha funksionet e trupit. Një organizëm mund të vuaj
nga anemia për shkak të mungesës së hekurit, por kjo ndodh edhe për shkak të mungesës së
vitaminës B12.
Mungesa e kësaj vitamine vjen pasi trupi nuk arrin ta përthithë atë, dhe kjo mund të vijë për
shkaqe të ndryshme duke nisur që nga problemet me stomakun e deri tek sëmundjet autoimune. Po ashtu, tek personat mbi moshën 50 – vjeçare mungesa e kësaj vitamine sa vjen dhe
shtohet për shkak se absorbimi ulet si pasojë e pakësimit të lëngjeve të stomakut. Ushqimi ka
vështirësi për t’u përthithur nga organizmi sidomos nëse këta të moshuar vuajnë nga ulçera,
sëmundja Crohn, sëmundja celiake, gastriti ose në rastet e operimit të stomakut.
Gjithashtu disa ilaçe mund ta vështirësojnë absorbimin e kësaj vitamine nga trupi përfshirë
edhe metforminën apo ilaçin e diabetikëve. Gjithashtu, në rastet kur konsumohet më shumë se
4 filxhanë kafeje çdo ditë, reduktohet niveli i sasisë së vitaminës B12.
Simptomat e mungesës së vitaminës B12 - zakonisht simptomat nuk janë shumë specifike,
kështu që nuk mund të kuptohet me vite se dikush ka mungesë të vitaminës B12. Gjithashtu
simptomat mund të ngatërrohen me sëmundje apo shqetësime të tjera në organizëm. Për të
zbuluar këtë gjë mund të bëhet një analizë gjaku për të parë nivelin e kësaj vitamine. B12 njihet
edhe me emrin cobalamin.
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Simptomat më të zakonshme janë:
 Lodhje dhe mungesë energjie;
 Frymëmarrje të vështirësuar;
 Dhimbje koke;
 Probleme me kujtesën apo vështirësi në përqendrim;
 Zbehje lëkure;
 Probleme me stomakun;
 ’’Miza” në gjymtyrë;
 Dobësi muskulare;
 Luhatje humori;
 Tharje goje;
 Tinnitus apo tingëllim në vesh;
 Vështirësi për të fjetur.
Në raste të rralla mungesa e vitaminës B12 mund të çojë në depresion, psikozë apo demencë.
Simptomat nisin ngadalë dhe përkeqësohen me kalimin e kohës. Për shkak se vitamina B12
është e përfshirë në shumë funksione të organizmit, mungesa e saj mund të çojë në një sërë
shqetësimesh apo sëmundjesh serioze.
Sipas studimeve, mungesa e vitaminës B12 është e lidhur me sëmundjet kardio-vaskulare,
kancerin, sulmet në tru, defektet në lindje etj.
Informacioni mbi dozën. – Sasia e rekomanduar ditore është 2.4 mikrogramë të vitaminës B12.
Mënyra më e mirë për ta parandaluar mungesën e vitaminës B12 është konsumi i ushqimeve
të duhura. Mishi, prodhimet e detit, qumështi dhe vezët të gjitha përmbajnë cobalamin.
Vegjetarianët duhet të përpiqen ta marrin këtë vitaminë përmes burimeve të tjera si qumësht
bajame dhe cerealet, po ashtu edhe buka.
Një burim i mirë i kësaj vitamine është edhe spirulina (që është një lloj alge me ngjyrë blu në
të gjelbër), një superushqim i pasur me proteina. Spirulina është e pasur gjithashtu me
antioksidantë, si betakaroten (30-40 herë më shumë se karotat), selen, zink, hekur dhe vitaminë
C, E dhe B kompleks, vitamina dhe minerale. Ajo mund të shtohet në formë pluhuri në lëngjet
që konsumohen çdo ditë. Do të vini re ndryshimin e ditëve kur merrni spirulina që jeni me më
tepër energji, më të qartë në të menduar dhe me humor më të mirë, se sa në ditët kur nuk e
merrni.
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Ushqimet më të mira, si burim i shkëlqyer i vitaminës B12 janë: sardelet, salmoni, toni,
karkalecat, mishi i viçit, i qengjit, kosi, qumështi, vezët, mishi i pulës, i gjelit të detit, djathi etj.
Vitamina B12 është një vitaminë tepër e rëndësishme që nuk duhet të mbetet pa e marrë gjatë
ditës. Përdorimi i lartë i vitaminës B12 nuk shkakton efekte anësore.

Figure 2. Ushqimet e pasura me Vitamin B 12
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3. DEKLARIMI I PROBLEMIT
Vitaminat e grupit B janë të njohura në mjekësi si pjesëmarrës aktivë në proceset e
metabolizmit qelizor, për shkak të të cilit përdorimi i tyre në normalizimin e punës së trupit
është shumë i nevojshëm. Grupi i vitaminave B ndihmon në rregullimin e metabolizmit të
energjisë, duke konvertuar karbohidratet, yndyrnat dhe proteinat në energji. Nëse vitamina B1,
e cila merr pjesë në këtë proces, nuk mjafton, atëherë njeriu mund të goditet jo vetëm nga
depresioni, por edhe nga dobësia e përgjithshme me apati.
Vitamina e grupit B kryejnë shumë funksione të ndryshme, që janë thelbësore për funksionimin
e trupit tonë. Mungesa e këtyre vitaminave mund të çojë në avitaminosis ose hypovitaminosis.
Nga avitaminoza ne nënkuptojmë mungesën totale të një ose më shumë vitaminave, ndërsa kur
flasim për hypovitaminosis, ne i referohemi një mungese të pjesshme të një ose më shumë
vitaminave.
Sinjalet që tregojnë mungesën e vitaminave B janë: lodhje, ndryshime në humor, vështirësi në
përqëndrim, përgjumje, dhimbje në gjymtyrë, vizion i paqartë, probleme me zemrën,
çrregullime neurologjike, çrregullime të tretjes, anemi, mpirje e duarve dhe çrregullime të plota
në nivelin lëkuror dhe kardiovaskular. Vitaminat B mund ti gjejmë në këto ushqime:
 Ushqime të pasura me vitaminë B1 (tiaminë): fruta, embrion gruri, bishtajore, mëlçi,
molusqe, kërpudha;
 Ushqime të pasura me vitaminë B2 (riboflavin): mëlçi, vezë, qumësht, peshk, drithëra
dhe kërpudha;
 Ushqime të pasura me vitaminë B3 (PP): mëlçi, pulë, mish, ton, qumësht, bishtajore;
 Ushqime të pasura me vitaminë B5 (acid pantotenik): mëlçi, arra, mish, vezë dhe
perime;
 Ushqime të pasura me vitaminë B6: drithërat, mëlçi, spinaqi, banane, bizele;
 Ushqime të pasura me vitaminë H (B8): vezë, e verdhë veze, mëlçi, veshka, perime
jeshile dhe mish.
 Ushqime të pasura me vitaminë B9 (acid folik): vezë, e verdhë veze, mëlçi, veshka,
perime jeshile, asparagus, dhe bishtajore;
 Ushqime të pasura me vitaminë B12: mish, vezë, peshk, molusqe, mëlçi, qumësht dhe
veshka.
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4. METODOLOGJIA

Materiali i përdorur për këtë punim është siguruar kryesisht nga interneti, nga faqja me e madhe
e publikimeve mjekësore ’’PubMed’’, poashtu kemi konsultuar literaturën dhe publikimet
vendore. Gjithmonë duke përzgjedhur literatura dhe publikime sa më të reja, të viteve të fundit.
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5. PREZANTIMI DHE ANALIZA E REZULTATEVE
Me termin vitaminë B kuptohet një grup substancash, ndikimet pozitive të të cilave janë të
mëdha në organizmin tonë. Ato janë thelbësore për funksionimin e mirë të mëlçisë dhe sistemit
nervor, ndikojnë në metabolizmin e lipideve dhe proteinave dhe transformojnë karbohidratet
në glukozë. Ky grup substancash na ndihmon të ndihemi më pak të lodhur, nxitin tretjen,
luftojnë inflamacionet etj. Konsumimi i tyre nëpërmjet ushqimeve është i domosdoshëm. Në
rast mungese, këshillohet përdorimi vitaminave në formë tablete. Gjendet në burime ushqimore
si: mishi, peshku, vezët, qumështi, bishtajoret, arrat, drithërat.
Vitaminat B janë ndër komponentet më të rëndësishme në organizëm por fatkeqësisht ende u
kushtohet pak vëmendje, për shkak të mungesës së të dhënave apo interesimit të
pamjaftueshëm.
Stresi mund të ndikojë në mënyrë negative në nivelin e vitaminave B në trup. Jeta e përditshme
është e mbushur me situata stresuese në vendin e punës, në shtëpi, duke mos na dhënë një shans
që të qetësohemi. Kjo reflektohet në trupin tonë duke na ulur nivelin e energjisë.
Vitaminat B janë të tretshme në ujë, dhe kjo është arsyeja pse organizmi nuk mund ti ruaj.
Kështu, ne duhet të sigurohemi që çdo ditë të marrim sasinë e nevojshme të vitaminave B për
një funksionim optimal të organizmit.
Vitaminat B janë esenciale për metabolizmin e proteinave dhe yndyrnave. Falë furnizimit të
duhur me ushqime të tilla si perime, kokrra dhe fruta të thata, ju do të merrni vitaminë B1 dhe
B2, të domosdoshme për të luftuar lodhjen dhe dhimbjet e muskujve. Vitamina B5, përveç
favorizimit të shërimit të plagëve dhe dhëmbëve, është e lidhur ngushtë me dietën, sepse
kontribuon në transformimin e yndyrës dhe karbohidrateve në energji, duke luftuar yndyrën.
Ajo gjithashtu luan një rol të rëndësishëm në luftimin e urisë nervore dhe na ndihmon të
menaxhojmë energjinë duke mbajtur larg stresin.
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Table 1. Lista e vitaminave B, funksioni dhe prezenca e tyre.

LISTA E VITAMINAVE

FUNKSIONI NË

NË CILAT PRODUKTE E

ORGANIZËM

GJEJMË

Rregullimi i karbohidrateve dhe Gruri, drithërat, arrat, fasulet,
Thiamine B1

tretjes normale, punës së zemrës perimet jeshile, qumështi, veza,
dhe sistemin nervor.
Rritja,

Riboflavin B2

tret

i

gjakut,

i

qelizave,

jeshile, qumësht, fasule.

sistemi Bizele, perime jeshile, peshk,

nervor prodhimi i hormoneve

gjakut, lëkurës dhe syve.
Metabolizmi

Biotina B7

i

mëlqi, lajthi dhe shpendë.
bananet,

mëlçia,

arrat, qumështi, vezët, mishi.

yndyrnave, Soja, bajame, arra, tërshëra,

karbohidrateve, proteinave.

brokoli, banane, kikirika.

Disa tipe të anemisë, lodhje dhe Mjalti,
Acidi Folik B9

qumështi,

sistemi Arra, mëlqi, peshk, perime

Funksioni i mëlçisë, qelizave të Drithërat,
Piridoksina B6

jeshile,

djathi, vezët, dhe domatet.

nervor, sinteza e hormoneve.
Ndërtimi

Acidi panteonik B5

karbohidratet, Perimet

yndyrnat dhe proteinat.
Qarkullimi

Niacina B3

bananet dhe molla.

depresion.

agrumet,

fasulet,

spinaqi, mëlqia, kërpudhat.

Formimi i qelizës, tretja normale, Mishi, peshku, produktet e
Cobalamina B12

sinteza proteinave, metabolizmi i qumështit dhe vezët.
yndyrnave dhe karbohidrateve.
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6. KONKLUZIONE DHE REKOMANDIME

Vitamina B1 na vjen në ndihmë në rastet kur ndihemi të lodhur, të stresuar, nëse kemi dhimbje
muskulore apo vështirësi në frymëmarrje.
Nëse vuajmë nga acarimet e lëkurës, duhet të jemi më të vëmendshëm ndaj vitaminës B2, pasi
lufton me efikasitet inflamacionet.
Vitamina B3 ndihmon në rastet e mostretjes së ushqimit dhe të përzierat. Gjithashtu, është
thelbësore për të garantuar mirëfunksionimin e aparatit tretës dhe hidratimin e lëkurës.
Vitamina B9 merr pjesë në metabolizmin e proteinave dhe sintezës së ADN-së, duke luajtur
një rol të rëndësishëm në funksionimin e sistemit nervor.
Vitamina B12 është thelbësore për sigurimin e rezervave energjetike të organizmit.
Vitaminat B përdoren edhe në kërkimet shkencore që kanë të bëjnë me terapinë e tumoreve.
Vaji i grurit dhe maja e birrës janë përbërës të vlefshëm për marrjen e vitaminës B. Megjithatë,
kini kujdes: sheqeri, alkooli dhe pirja e duhanit, së bashku me nxehtësinë e ushqimit të gatuar,
e heq vitaminën B.
Grupet B të vitaminave, të tretshëm në ujë, janë gjithashtu të pranishme në shumë produkte me
origjinë shtazore si, zemra dhe mëlçia, në mishin e derrit e të gjelit të detit, por edhe te peshku,
sidomos te salmoni, toni dhe peshku blu, si sardelja. Edhe vezët, qumështi dhe produktet e
qumështit janë të pasura me vitaminën B, por jo vetëm.
Në mesin e burimeve të bimëve të vitaminës B gjenden algat, thjerrëzat dhe në përgjithësi
bishtajoret si, bizele, mashurkat; te drithërat orizi e gruri; te arrorët: arra, bajamja, lajthia, apo
perimet si brokoli e spinaqi.
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Rekomandimet

 Të konsumohen ushqimet natyrale si burime të sigurta të vitaminave. Ato mund të
merret nga ushqime si: mishi, peshku, produktet e qumështit dhe vezët.
 Përqëndrohuni në ushqyerjen e rregullt me pemë dhe perime natyrale si lakër, sallatë
domate, patate, perime me gjethe jeshile, kumbulla, banane, oriz, etj.

 Të konsumohen më shumë folatet pasi mbajnë larg depresionin dhe parandalojnë
humbjen e kujtesës. Poashtu ndihmon femrat gjatë shtatzënisë për shkak se ndikon në
rritjen e foshnjës dhe parandalon defektet neurologjike të lindjes.

 Në rast të vështirësisë për marrjen e vitaminave B përmes ushqimit, ato duhet të merren
si doza terapeutike përmes tabletave apo kapsulave.

 Vitaminat B kompleks kërkojnë rekomandimin e mjekut për t’u konsumuar. Mbidozat
e konsumimit të vitaminave mund të çojnë në çrregullime e të vjella.
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